[HTEpHET-TEXHOJIOTI] CTajnyu NPUPOLHOI CKJIALOBOIO JKUTTS
niten i cyyacHoi mosioni. Kommm'iorep, niaHmer, cMapTdOH € He
TiJIbKM PO3Barolo, aje 1 3aCOO00M CIIJIKyBaHHS, CAMOBUPAKEHHS
Ta PO3BUTKY OCOOUCTOCTI.

MurreBa mnepepmavya JaHUX |1 IMOWIYK NOTPiIOHOI iHoOpMalii,
NigTPUMKA 3B'$13Ky 3 IPY3sIMM, IIOKYIIKM, OH-JIAWH irpH, KiHO Ta
6araTo iHIMMX B3PYYHOCTEW - BCE 1€ NOCITHEHHS Cy4aCHUX
TEXHOJIOTIi, IKUMU aKTUBHO KOPUCTYETHCS JIIOLCTBO.

OpHak Taka cuTyalis mae i 3BoOpoTHiM 6ik. Hanpukiaz, HanmipHe
3aXOIVIEHHS KOMITIOTEPOM IIOCTYIIOBO IifpuBae ¢disuyHe Ta
[ICUXiYHE 3[I0POB’Sl, pyVIHYE€ HEPBOBY CUCTEMY.

3anexHicTh, agukLisa (Big aHri. addiction - CXUJIBHICTD) — O HA
3 (QOpM [ECTPYKTMBHOI IIOBEIiHKM, $IKa BHPAKAETHCI B
[IparHeHHI [0 BigXony Bil PeasbHOCTI LIJISXOM 3MIHU CBOTO
MICUXiYHOTO CTaHY 3a JOIIOMOTOI0 IPUNOMY AESIKUX PEYOBUH 260
NOCTiMHOI ~ (ikcanii yBarm Ha MNEBHUX NOpegMeTrax abo
aKTMBHOCTIX  (BMIAX [iSIJIBHOCTI), IO  CYIIPOBOJKYETHCS
PO3BUTKOM IHTEHCUBHUX e€MoLin. llen mnpouec HacCTinbKu
3aXOIJII0€ JIIOVIHY, 1110 II0YMHAE KEPYBATU MOTO JKUTTSM.

IHTepHET-3aJIEKHICTh — TICUXIYHMU PO3J1aJi, HaB'SI3JIUBE
Oa’KaHHS MiOKIIOYUTUCS OOIHTEPHETY i XBOPOOJIMBA HE3NATHICTD
BYaCHO BIIKJIIOYUTUCA Bif [HTEpHETY.

dopmu 3ane>KHOCTI BiZ, CyYacHHX TeJIEKOMYHiKalliiHHUX
TEXHOJIOTiH:

InTepHeT-agMKLisA HAB'SI3/IMBE Oa)KaHHS YBiATU 1O IHTEpHETY,
3HaxoAsynuch oQ@-yaiiH, i He3maTHiCTb BUUTU 3 IHTEpHETY,
Oymy4yy OH-JIAlH;


http://uk.wikipedia.org/wiki/%D0%86%D0%BD%D1%82%D0%B5%D1%80%D0%BD%D0%B5%D1%82

ITepHeT-MO0iZIbHA afUKIig [OCTYIl B [HTEpHET-MEpPExXy 3
MOOIJIBHOTO TEJIE(POHY;

Ayznio/Bigeo-amuKiist [IPOCIIyXOBYBAHHA MY3UKU Ha
aynionsieepi, Yy neperiisy BiJeoKliliB Ha BifeoIieepi;

TeneBisiiHa aAMKILiS 3aJI€KHICTh BiJl HAIIMIPHOTO MEPETISALY
HOBUH, cepiasiiB 4u Oyab-sKUX nepejad 4u QPinpMis;

F'apyKeT-agUKIisE - IIPUCTPACTb [0 BOJIOAIHHSI KOHKPETHUM
MOOIIBHUM OOJIQHAHHSAM, NIPUIALOM, IO MA€ BUXif, B [HTEpHET:
CTIJIBHUKOBUMM  TeJe(POHOM, CMapT@POHOM, KOMYHIKaTOPOM,
MiHi-KOMITIOTEPOM i 3aJIEXKHICTh Bifl NOTO BUKOPHUCTAHHSI.

KibepoHiomaHisi - TparHeHHS 3[iMCHIOBATA HOBi IIOKYIIKM B
iHTepHeT-MarasuHax 6€3 HeOOXiZHOCTI iXHbOTrO NPULOAHHS i
BpaxyBaHHSl BJIaCHUX (DiHAHCOBUX MOXKJIMBOCTEMN, HAB'SI3IMBE
Oa’KaHHS y4yacTi B ayKI[iOHAX;

KibepkoMyHiKaTHBHa 3aJIEXKHICTD CIIJIKYBaHHS B 4aTax, y4acTh
y TEJIEKOH(PEPEHLIISIX;

On-line-remoOJIiHT rinep3axoIieHiCTh iIHAYBiAyaTbHUMU Ta /260
MEPEKEBUMU OH-JIAMH IrPpamy;

On-line-nygomMaHis 1aTOJIOTiYHA CXUJIBHICTD 4O a3apPTHUX irop y
BipTyaJIbHUX Ka3WHO.

ICHYIOTh OCHOBHI CUMIITOMH [HTEpHET-3aJ1€5KHOCTI:
1. HaB'si371mBe 6akaHHS nepeBipuTy e-mail.

2. IlocTifiHEe O4YIKyBaHHS HACTYIIHOTO BUXOY B [HTEpHET.



3. JllogpyHa Hamae Irepesary BIPTyaJbHOMY CIJIKYBaHIO, HDK
CIIiJIKYBAHHIO 3 IPY3SIMU i OJIN3bKUMU.

4. THdopMaliilHe TEPEBAaHTAXKEHHS - HENepedbopHe OakKaHHS
nouyky indopmallii B IHTepHeTI a60 Be6-cep@iHTr.

5. [lparHeHHs1 TrpaTu B MePEXEBi irpu, MNPUXUIIBHICT MO
OH-JIallH-ayKIiOHIB Ta [HTEpHET-Mara3uHis.

Joxrop M. Op3ak BHZijisie HE TiIbKHU ICHUXOJIOTiYHi, a H
¢izuyni cumnromu  IHTEpHET-3aJIEJKHOCTI, 10  SKHX
BiIHOCHUTD:

* YPOKEHHSI HEPBOBUX CTOBOYPiB PYKH, [IOB'I3aHE 3 TPHUBAJIM
[IEPEHANPYKEHHIM M 'S31B;

* OHIMiHHS NAJIBLiB PYKY, 10 TPUMAE “MUILIKY ;

* CYXICTb Ta Pi3i B 04ax;

* TOJIOBHI 00J1i 32 TUTIOM MirpeHi;

- 60J1i y CTIMHi;

* HEPETYJISIPHE Xap4yyBaHHS, IIPOITYCKAHHA IIPUINOMIB IXKI;
* HEXTYBaHHS OCOOUCTOIO Tiri€HOI0;

* pO3JIaiA CHY, 3MiHA PEXXMMY CHY.

IIcuxosoru BUPi3HAIOTh TaKi IOBEiHKOBI
XapaKTepUCTUKHU IHTepHeT-3aJIeKHHUX:

* aKTUBHE HEeOaKaHHS BiIBOJIIKTHCS HABiTh HA KOPOTKUM Yac Bifj
po60TH B IHTEpHETI;

* PO3apaTyBaHHA IIPY BUMYIICHUX Bi,ILBOJIiKaHHSIX;



* HEBMIHH$ CIUIQHYBATU 4aC 3aKiHYEHHS CEAHCY POOOTH B
Mepexi;

* BUKOPUCTaHHS BCE OiJIbIIMX BUTPAT [J1s1 3a0€311€YEHHS] POOOTH
B I[HTEpHETI, y TOMY yHnCIi B 60pr;

* TOTOBHICTb OOMAHIOBATU, TOBOPSYU IIPO TPUBAJIICTD 1 Y4ACTOTY
IIPOBEJIEHOrO Yacy B IHTepHeTi; 3a0yBaHHS Y X0OJi poO0OTH B
Mepesi Ipo JoMallHi ClipaBy, HABYaHHS YU 3YCTPIyi;

- HeOQKAHHS CIIPUYIMATH KPUTHUKY MOJIGHOTO CIIOCOOY SKUTTS;

* TOTOBHICTb MUPUTUCS 3 PYVHYBAaHHSIM JIPYKHIX CTOCYHKIB 260
CiM'T;

- BTpaTa KoJia «XUBOTO» CIIJIKYBaHHS Y€PE3 CKOHLIEHTPOBAHICTh
Ha Mepexi;

* HEXTYBaHHS BJIACHUM 30POB'SIM;

* CKOPOYEHHSI TPUBAJIOCTI CHY BHACJIiIOK poO0TU B I[HTEPHETI B
HiYHMN 4Yac; yHUKaHHS Qi3n4HOI aKTUBHOCTI.

ITpodinakTuka IHTEpHET-3a/1€5KHOCTI

Busnanite, mo y Bac e 3anexxuicte. Bu He 3moxere
O0pOTUCS 3 HEIO, TIOKU He 3PO3yMieTe, 110 CXUJIbHI 10 HEl.

SHalgiTh SKUHCh iHTepec, IO CTaHe [Jis1 Bac
aJIbTepHaTHBOIO I[HTepHeTy.BinBinyiiTe pi3HI T'YPTKU YU
CEKIil, 3aliManTeCcsl CIIOPTOM, MY3UKOIO, TAHLISIMU, CIIIBOM
TOIIO.



ITonoBHIOMTE 3arac BalluX 3HaHb. HarieBHO € 6e3J1i4 KHUT,
aki 6 Bwm paBHO Xxorinim npouutartu. [louuTtaiite
€HLIVKJIOIIEIII0 HATOMICTB NPOIJIsIaHH Bikinepil.

- SanylaHyuTe CiMeHHHH Bedip. 3aMiCTh TOrO, 100 NUBUTUCS
TeseBi30p abo MPOBOIUTY 4YacC IMOOMMHIL, 30€piThbCsl Pa3oM
i3 ciMm'ero, moseyepsiTe, a IOTIM MNPUAYMANTE CIIJIBHY
pO3Bary, HalpUKJIa/J, IIOrPaUTe B HACTIJIbHY IPY.

BcraHoBiTH JIimiT 4Yacy poOotm Bamoro komm' ioTepa.
Busnaure cCKiznbkyM pas3iB Ha TWXKOEHb Bam HEOOXiTHO
BUXOOUTU B IHTepHET. BuMuKaiTe KOMI 10Tep, Ko y Bac
HEMa€e HEOOXiTHOCTi B HbOMY.

BuxkopucroByiTe Tamimep. [lepin HiXX cicTu 3a KOMII I0TeP,
BCTAHOBITh TaviMep Ha 30 xBusnH. CUrHAJI HAranae BaM,
CKUJIBKU Yacy Bu npoBesy 3a KOMIT IOTEPOM.

- 3i43BOHIONTECS i 3ycTpivanTecs 3 APY3sIMH 3aMiCThb TOTO,
1100 TpUMaTHU 3 HUMMU 3B 5130K yepes [HTepHer.

Hamaramrtecss TpHMAaTHUCSI OCTOPOHb BiJ, CaHTiB, SKi
MO>KYTh BHKJIMKAaTH 3BHKaHHs. B OCHOBHOMY 1i€ COLliaJIbHI
Mepexi, GopymMu yu canTy po3Bar. Skuo Bu BiguyBaeTte, 1m0
Bama 3a7eXHICTh BifJl IMX CAUTIB 3aHAATO CUJIbHA, IIPOCTO
3a06JIOKyHTE iX.

Cupsym mepen KOMITIOTEPOM, POOiTh mepepBH KOKHi 15
XBHJIMH — Ballli 0Yi i M'931 MOBUHHI BifllIOYMBAaTHU.

PexomeHpanii 6aTbKaM o040 NpodijlaKTUKH

iHTepHeT-3aJIe>KHOCTI JiTeH



1. Jlng OGinpwocTi gitern [HTEPHET € BaKJIMBOK YaCTUHOK iX
CYCIIIJIBHOTO >KUTTS, TOMY 3a00POHSATH MOrO0 KaTe€ropyuyHO HE
MOJKHA. AJjie MOXXHA PerJlaMeHTyBaTHU 4ac, MPOBeAEHUN O6ins
KOMI'IOT€pPA i BCTAHOBUTU [IJIs1 TiTe NesdKki oomexeHHs. s
bOTO PO3pO6ITH pa3oM 3 IUTHUHOW, 3AMNUILITH i IOBIChTE HA
BUJHE MicClle BHYTPIIIHbOCIMENHI MNpaBUja BUKOPUCTAHHS
[HTEpHETY. Y HHUX MOXHA BKJIOYMTUA HACTYIIHI OOMEKEHHS:
KUIBKICTBh 4acy, SIKU IIOAHSI IPOBOLUTL B IHTEpPHET OUTHHA, B
AKUM 4Yac (mo abo micsas [OMallHIX 3aBAaHb, CIOPTUBHUX
TPEHYBaHb i T.J.) BiH MOXK€ HUM KOPUCTYBaTUCS, OOMEXEHHS Ha
BiJBillyBaHHS 4aTiB ab0 Meperssy MaTepiasliB «IJIsl JOPOCINXY.

2. He Kynynre gyuTvHI IIEPCOHANBHUN KOMIT'IOTEP. BiH MMOBUHEH
3HAXOAUTUCS B 3arajibHiil KiMHaTi Baulol KBApTUPHU, & HE B
KiMHaTi gutuHu. Toxi Bam He IMOTPiIGHO OyAe IOXBUJIMHU
[IEPEBIPATH, YMM 3aVIMAETHCA CUH YU IOHbKA .

3. CyBOpO CTEXTe 3a TUM, 106 NUTHUHA [IPOBOAMIIA OijiblIe Yacy
Ha TOBITPi, B KOMIIAHii CBOIX OAHOJIITKIB. He 3abyBauTe Mpo
[IO3alIKIJIbHI 3aHATTAX 1 3aXOIVIeHHs. Tonl pU3KKIB ITOTPAUTHU B
[HTEpHET-3a71eXXHICTh Oyie HabaraTo MEHIIe.

4. fku0 Bama OUTUHA BifYyBae TPYILHOLII B CIHIJIKYBaHHI 3
OJHOJIITKAMU, HANPUKIIAJL, 4Yepe3 HaIMIPHY COPOM'S3JIUBICTb,
OOTIOMOXITh 1 HaJarOOUTU KOHTAKTU. 3allpolIyiTe [IOAOMY
MOT0 OJHOKJIACHUKIB, 3allPOIIOHYUTE NOWUTHHI 3anucaTtucs B
TeaTPaJIbHU I'YPTOK YU CTYZII0 XyAOXKHBOI'O CJIOBA - 1ii 3aHSTTS
CIIPUSIOTh YCYHEHHIO KOMILJIEKCIB Y CIIIJIKYBaHHI.

5. TakTOBHO i 06€PEXHO KOHTPOJIIONTE CBOIX NiT€N B IHTEpHETI.
g 1nporo o3HaloMTeCs 3 IMporpamamy, siKi OOMEXYIOTb
BUKOPUCTAHHA [HTEpHETY Ta 3[iMCHIOIThL KOHTPOJb HaJl



BIIBIAyBaHUMM cauTaMu , Hanpukiaag , MSN Premium. OpHak
nam'aTanre, 10 KMITJIMBA OUTHUHA, SKILO IOCTAPAETHCS, MOXKE 1
BIOK/IIOUMTH L10 CJyX0y. ToMy rojioBHe - HOBIpSTU AOITIM i
PO3BUBATU y HUX CaMOKOHTPOJIb, OIUCLUILIIHY i
BiZITIOBiIAJIbHICTb.

6. SKwo BM INOMITUIH, IO AWUTHMHA IiIKaBUTHCS OHJIAMHOBUMMU
irpamMy Ha IEBHY TeMy, 3alpPOIOHYWTE I IOYUTATU KHUTY
BiIMOBiZHOI TeMaTuku abo KymiTh HACTIIBHY TPy, CJIOBOM,
3allikaBTe iHIIMMMU 3aHITTSIMU.



	Інтернет-технології стали природною складовою життя дітей і сучасної молоді. Комп’ютер, планшет, смартфон є не тільки розвагою, але й засобом спілкування, самовираження та розвитку особистості. 
	Миттєва передача даних і пошук потрібної інформації, підтримка зв’язку з друзями, покупки, он-лайн ігри, кіно та багато інших зручностей – все це досягнення сучасних технологій, якими активно користується людство. 
	Однак така ситуація має і зворотній бік. Наприклад, надмірне захоплення комп’ютером поступово підриває фізичне та психічне здоров’я, руйнує нервову систему. 
	Залежність, адикція (від англ. addiction - схильність) – одна з форм деструктивної поведінки, яка виражається в прагненні до відходу від реальності шляхом зміни свого психічного стану за допомогою прийому деяких речовин або постійної фіксації уваги на певних предметах або активностях (видах діяльності), що супроводжується розвитком інтенсивних емоцій. Цей процес настільки захоплює людину, що починає керувати його життям. 
	Інтернет-залежність — психічний розлад, нав'язливе бажання підключитися доІнтернету і хвороблива нездатність вчасно відключитися від Інтернету. 
	Форми залежності від сучасних телекомунікаційних технологій: 
	Інтернет-адикція нав’язливе бажання увійти до Інтернету, знаходячись офф-лайн, і нездатність вийти з Інтернету, будучи он-лайн; 
	Ітернет-мобільна адикція доступ в Інтернет-мережу з мобільного телефону; 
	Аудіо/відео-адикція прослуховування музики на аудіоплеєрі, чи перегляд відеокліпів на відеоплеєрі; 
	Телевізійна ​адикція залежність від надмірного перегляду новин, серіалів чи будь-яких передач чи фільмів; 
	Гаджет-адикція - пристрасть до володіння конкретним мобільним обладнанням, приладом, що має вихід в Інтернет: стільниковим телефоном, смартфоном, комунікатором, міні-комп’ютером і залежність від його використання. 
	Кібероніоманія - прагнення здійснювати нові покупки в інтернет-магазинах без необхідності їхнього придбання і врахування власних фінансових можливостей, нав'язливе бажання участі в аукціонах; 
	Кіберкомунікативна залежність спілкування в чатах, участь у телеконференціях; 
	Оn-line-гемблінг гіперзахопленість індивідуальними та/або мережевими он-лайн іграми; 
	Оn-line-лудоманія патологічна схильність до азартних ігор у віртуальних казино. 
	Існують основні симптоми Інтернет-залежності: 
	1. Нав'язливе бажання перевірити e-mail. ​ 
	2. Постійне очікування наступного виходу в Інтернет. 
	3. Людина надає перевагу віртуальному спілкуваню, ніж спілкуванню з друзями і близькими. 
	4. Інформаційне перевантаження - непереборне бажання пошуку інформації в Інтернеті або веб-серфінг. 
	5. Прагнення грати в мережеві ігри, прихильність до он-лайн-аукціонів та Інтернет-магазинів. 
	​Доктор М. Орзак виділяє не тільки психологічні, а й фізичні симптоми Інтернет-залежності, до яких відносить: 
	· ураження нервових стовбурів руки, пов'язане з тривалим перенапруженням м'язів; 
	· оніміння пальців руки, що тримає “мишку”; 
	· сухість та різі в очах; 
	· головні болі за типом мігрені; 
	· болі у спині; 
	· нерегулярне харчування, пропускання прийомів їжі; 
	· нехтування особистою гігієною; 
	· розлади сну, зміна режиму сну. 
	Психологи вирізняють такі поведінкові характеристики Інтернет-залежних: 
	· активне небажання відволіктися навіть на короткий час від роботи в Інтернеті; 
	· роздратування при вимушених відволіканнях; 
	· невміння спланувати час закінчення сеансу роботи в Мережі; 
	· використання все більших витрат для забезпечення роботи в Інтернеті, у тому числі в борг; 
	· готовність обманювати, говорячи про тривалість і частоту проведеного часу в Інтернеті; забування у ході роботи в Мережі про домашні справи, навчання чи зустрічі; 
	· небажання сприймати критику подібного способу життя; 
	· готовність миритися з руйнуванням дружніх стосунків або сім'ї; 
	· втрата кола «живого» спілкування через сконцентрованість на Мережі; 
	· нехтування власним здоров'ям; 
	· скорочення тривалості сну внаслідок роботи в Інтернеті в нічний час; уникання фізичної активності. 
	Профілактика Інтернет-залежності 
	· ​Визнайте, що у Вас є залежність. Ви не зможете боротися з нею, поки не зрозумієте, що схильні до неї. 
	· ​Знайдіть якийсь інтерес, що стане для вас альтернативою Інтернету.Відвідуйте різні гуртки чи секції, займайтеся спортом, музикою, танцями, співом тощо. 
	· ​Поповнюйте запас ваших знань. Напевно є безліч книг, які б Ви давно хотіли прочитати. Почитайте енциклопедію натомість проглядання Вікіпедії. 
	· Заплануйте сімейний вечір. Замість того, щоб дивитися телевізор або проводити час поодинці, зберіться разом із сім’єю, повечеряйте, а потім придумайте спільну розвагу, наприклад, пограйте в настільну гру. 
	· Встановіть ліміт часу роботи Вашого комп`ютера. Визначте скільки разів на тиждень Вам необхідно виходити в Інтернет. Вимикайте комп`ютер, якщо у Вас немає необхідності в ньому. 
	· ​Використовуйте таймер. Перш ніж сісти за комп`ютер, встановіть таймер на 30 хвилин. Сигнал нагадає вам, скільки часу Ви провели за комп`ютером. 
	· Зідзвонюйтеся і зустрічайтеся з друзями замість того, щоб тримати з ними зв`язок через Інтернет. 
	· ​Намагайтеся триматися осторонь від сайтів, які можуть викликати звикання. В основному це соціальні мережі, форуми чи сайти розваг. Якщо Ви відчуваєте, що Ваша залежність від цих сайтів занадто сильна, просто заблокуйте їх. 
	· ​Сидячи перед комп’ютером, робіть перерви кожні 15 хвилин – ваші очі і м’язи повинні відпочивати. 
	Рекомендації батькам щодо профілактики інтернет-залежності дітей 
	1. Для більшості дітей Інтернет є важливою частиною їх суспільного життя, тому забороняти його категорично не можна. Але можна регламентувати час, проведений біля комп'ютера і встановити для дітей деякі обмеження. Для цього розробіть разом з дитиною, запишіть і повісьте на видне місце внутрішньосімейні правила використання Інтернету. У них можна включити наступні обмеження: кількість часу, який щодня проводить в Інтернет дитина, в який час (до або після домашніх завдань, спортивних тренувань і т.д.) він може ним користуватися, обмеження на відвідування чатів
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